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AbstractUndersökningens syfte är att undersöka hur mental träning för idrottare ser ut och sedan utgöra underlag för ett mentalträningsprogram för dressyrryttare.
Dressyr är en ridsportgren där samspelet mellan ryttare och häst är av största vikt eftersom målet är att utföra särskilda rörelser med så små hjälper som möjligt. För att dressyrryttare ska kunna prestera maximalt krävs det att de befinner sig på topp både rent fysiskt och mentalt. Mental träning för idrottare strävar efter att utveckla deras tänkande på ett sätt som möjliggör för dem att använda sig av olika tekniker som de kan ha nytta av inom sin gren. 
Tillvägagångssättet för datainsamling var dels en intervju och sedan ett skriftligt test (OMSAT-3)  för  att  få  med  både  en  kvalitativ  och  en  kvantitativ  ansats.  Detta  utfördes  med  åtta  dressyrryttare med tävlingsambitioner. Ur analysen kom det fram att dressyrryttare har liten erfarenhet av mental träning och att de inte använder sig av medvetna tekniker för att främja resultat på tävlingsbanan. I utformningen av underlag för ett mentalt träningsprogram ingår tekniker som målsättning, avslappning, koncentrationskontroll, tankekontroll och imagery. 
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Introduktion
Tänk dig att du äntrar dressyrbanan... Du har legat i stenhård träning tillsammans med din häst  
i flera månader nu och ska äntligen ut och bevisa att ni verkligen gått framåt under den tiden ni  
haft tävlingsuppehåll. Du ser redan framför dig hur ditt och din hästs namn hamnar överst på  
resultatlistan efter du ridit och kan inte låta bli att le och sträcka på dig lite extra. När det är  
dags att rida in och hälsa på domaren ser du plötsligt att en av Sveriges mest framgångsrika  
dressyrryttare står på läktaren och ska titta på just din ritt. Herregud, tänker du. Nu gäller det  
verkligen att visa vad man går för. Men redan i början av programmet börjar din häst skygga för  
något den uppfattar så rörelserna blir inte alls bra. Åh nej, tänker du, såg han? Han står kvar och  
du känner att du inte kan koncentrera dig på ridningen längre. Vad kan han tycka om dig och  
din  ridning?  Han  tycker  säkert  jag  är  värdelös,  tänker  du.  Plötsligt  är  du  färdig  med  ditt  
program och kan inte känna dig annat än missnöjd. Kanske är det lika bra att du håller dig  
borta från tävlingsbanan från och med nu. Det går ju ändå inget bra.
Idrottare lägger ofta mycket tid och pengar på sin träning. De tränar sin teknik och förmåga till perfektion och strävar alltid mot nya och högre mål. Vid tävling försöker de alltid ta fram sitt  allra  bästa,  men  lyckas  inte  alltid  då  det  ofta  läggs  mer  press  på  dem  då  än  under  den vardagliga träningen – en press som ofta blir för mycket och som resulterar i att de inte kan prestera  på  max.  Detta  beror  på  att  de  inte  lagt  ner  tillräckligt  med  tid  på  sina  mentala färdigheter.  De  tappar  kontrollen  över  sitt  tänkande  vilket  kan  ge  förödande  resultat  för prestationen då emotioner och nervositet  har en klar koppling till  deras  fysiska förmågor (Williams, 2010). 
Mental träning är populärt bland vissa idrotter, men är fortfarande nytt inom ridsportvärlden (Wolframm & Micklewright, 2011). Mycket träning läggs på hästen och att hålla denne positiv  och motiverad, men det händer ofta att ryttaren glömmer sig själv. Denna undersökning går ut  på att hitta sätt att genomföra framgångsrik mental träning med dressyrryttare för att föra dem framåt i  deras samspel med hästen.  Genom att granska en grupp ryttares tankar och känslor kring sin ridning och studera olika teorier är förhoppningen att utgöra underlag för  hur den mentala träningen med dressyrryttare kan gå till  för att ha en positiv inverkan på  
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deras resultat på tävlingsbanan. 
Att undersökningen begränsats kring dressyrryttare beror på författarens personliga intresse kring  målgruppen.  Författaren  identifierar  sig  själv  som  en  dressyrryttare  med tävlingsambitioner och finner därmed ett personligt intresse i temat. 
SyfteSyftet med studien är att utgå från åtta dressyrryttare med tävlingsambitioner på olika nivåer för att utgöra underlag för ett mentalt träningsprogram för denna målgrupp. 
Uppsatsens uppläggInledningsvis presenteras olika teorier kring idrottspsykologi och mental träning för idrottare.  Uppsatsen övergår sedan till en genomgång av metoden för datainsamling. Detta efterföljs av resultat med tillhörande fallstudier och uppsatsen avslutas med en analyserande diskussion och förslag till framtida forskning.
Teoretisk referensramIdrottspsykologin är ett växande område inom psykologin som berör idrottares mentala hälsa, motivation, personlighet, tankar och emotioner.  Mentala träningscoacher har som uppgift att arbeta med idrottare, coacher och andra motionärer för att förbättra prestationer och höja kvalitén på upplevelsen vid idrott  och motion (Williams,  2010).  Att ta hjälp av en mental coach blir allt mer populärt så forskningen på området fortsätter att utveckla olika teorier och metoder.  Olika  mentala  träningsprogram  har  blivit  konstruerade  med  målsättningen  att förbättra idrottares inställning, lära ut sätt att hantera stress som uppkommer vid tävling, öka förmågan  att  kontrollera  koncentrationen  och  att  förbättra  kommunikation  och  harmoni (Williams, 2010).   
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Dressyr är en ridsportgren där lydnad och samspelet mellan ryttare och häst är i fokus. Av de 250 000 tävlingsstarter som gjordes inom ridsporten under 2003 var 19 % i dressyr (Svenska  Ridsportförbundet). I dressyr tävlar kvinnor och män under samma villkor, vilket är ovanligt  för att vara en idrottsgren. Nivån på ekipaget mellan ryttare och häst delas i stället in i olika  klasser, från den lägsta, Lätt C, till den högsta Grand Prix. Desto högre klass, desto mer krävs  det av ryttare och häst. För att ekipaget ska kunna utföra de rörelser som krävs i de olika  svårighetsgraderna krävs det att både ryttare och häst är starka både fysiskt och mentalt.
Är målet att tävla i dressyr krävs det att mycket tid och energi på läggs ner på träningen med hästen. Det krävs en hängivenhet till sin sport och en beredskap på att hästen måste tas om hand varje dag. Samspelet mellan ryttare och häst är av största vikt, vilket särskiljer ridningen från många andra grenar där man bara har sig själv att  tänka på.  Kommer ryttaren ut på tävling gäller det att träningen har gett resultat eftersom den då befinner sig under mellan en och  fem domares  ögon beroende  på  nivå  och  därmed  inte  har  något  utrymme  för  några snedsteg.  Jan Brink,  en ikon inom dressyrsporten,  myntade  uttrycket  PowerGrace som en beskrivning av Dressyrdisciplinen. Med detta uttryck kommer båda de essentiella delarna av dressyr, det vill säga ren kraft - power – och elegans, balans och harmoni – Grace med. För att uppnå  det  fenomen  som  PowerGrace  syftar  på  krävs  det  en  oerhörd  ambition  och målmedvetenhet. Dock bör det tilläggas att en ryttare aldrig är fullärd. Det går hela tiden att utveckla  och  upptäcka  nya  kraftkällor  som  kan  få  en  att  övervinna  nya  utmaningar (PowerGrace, 2010). 
I  Sverige  skapar  hästnäringen  betald  sysselsättning  som  motsvarar  cirka  10000 heltidstjänster  och  genererar  sysselsättning  för  cirka  18000  heltidstjänster  som  har  en koppling till hästar, till exempel lantbruk.  Hästnäringen omsätter 20 miljarder varje år och genererar över 4 miljarder i skatteintäkter ( Bexelius,  E.,  Johansson, D.,  2004). Med detta i åtanke finns det anledning att lägga fokus på denna målgrupp. 
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Mental träning hos idrottareMålet med mental träning för idrottare är att stötta dem i utvecklandet av mentala färdigheter som de kan ha nytta av inom sin gren och att förbättra deras välbefinnande (Tenenbaum & Eklund, 2007).  Ännu finns det inget självklart sätt att lägga till mental träning i en idrottares träningsprogram då området fortfarande är relativt outforskat men bekräftat är att träningsprogrammet bör vara väl utvecklat och genomtänkt för varje individ för att det ska ge de resultat som eftersträvas ur mental träning (Williams, 2010). Att programmen kan se olika ut för olika grenar och sporter är något som gör det ännu viktigare att programmen är utformade av an kvalificerad idrottspsykolog som har erfarenhet av de olika gruppernas styrkor och svagheter. Att identifiera mentala färdigheter som är relaterade till framgångsrika prestationer och psykiskt välbefinnande guidar konstruerandet av olika mentalträningsinterventioner (Tenenbaum & Eklund, 2007). Desto högre nivå individen befinner sig på inom sin gren, desto viktigare blir den mentala komponenten (Williams, 2010).
Wolframm och Micklewright har gjort forskning kring skillnaden mellan elit- och amatörryttares sätt att förbereda sig mentalt inför tävling och gjort en undersökning på hur ett mentalt träningsprogram inverkar på amatörryttares tävlingsprestationer. De mentala träningsprogrammen baserades på de tekniker elitryttarna uppgav sig använda. Resultaten visade på att mentala träningsprogram kan ha en positiv effekt på tävlingsprestationer och att denna effekt kan bero på att kommunikationen och interaktionen mellan häst och ryttare förbättrats. Ryttarens sinnesstämning och emotionella tillstånd har alltså en stark påverkan på hur harmonisk relationen mellan ryttare och häst är. Det som skiljer mellan ryttare och häst är att ryttaren har ett mål – medvetet eller omedvetet – som den strävar mot medan hästen endast lärt sig att svara på olika stimuli där responsen antingen bestraffas eller belönas. Det gäller då för ryttaren att ha tillräcklig kontroll över sina emotioner för att agera på ett adekvat sätt även under tävlingsomständigheter. Slutsatsen och förslaget som framträdde ur denna undersökning är att tränare och coacher bör arbeta med ryttarnas mentala färdigheter likväl som ridfärdigheterna (Wolframm & Micklewright, 2011).
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MotivationSelf determination theory används ofta inom idrottspsykologin för att jämföra olika typer av motivation hos idrottare. Teorin förespråkar att människor har vissa medfödda psykologiska behov  som  måste  tillfredsställas  för  individernas  hälsa  och  välbefinnande  (Tenenbaum  & Eklund, 2007). Studier har gjorts där skillnader i beteende mellan att utöva sport av egen fri  vilja eller autonoma skäl eller av utanför liggande anledningar har gjorts för att stärka teorin om att idrottare har särskilda behov som måste tillgodoses för att deras motivation ska vara hög  (Williams,  2010).  Behoven  har  blivit  indelade  i  tre  olika  huvudkategorier;  autonomi, kompetens och släktskap. Autonomibehovet innebär att individen känner att den har en egen vilja och att den kan påverka saker och ting utifrån sig själv. Att känna sig kapabel till att ta sig an utmaningar utgör kompetensbehovet, medan ett behov av släktskap innebär att individen bör känna sig trygg i sina relationer och att den har starka band till sina anhöriga (Tenenbaum & Eklund, 2007). De olika typerna av motivation som påverkar individens beteende är högst beroende av till  vilken grad den kommer inifrån individen. Williams menar på att motivationen ser olika ut beroende  på  om  individen  utövar  sin  sport  enbart  för  nöjes  skull  eller  om  denne  har idrottandet  som  yrke.  När  idrottare  utövar  sporten  självmant  och  för  nöjes  skull  är  de ”intrinsically motivated”. Denna typ av motivation är starkt kopplad till positiva känslor och fullständigt engagemang (Williams, 2010).  Det finns flera typer av intern och extern motivation som skiljer sig i hur pass baserade de är på individens egen drivkraft. Dessa typer av motivation kan sättas på en skala beroende på graden av självbestämmande. Den första typen av motivation är amotivation, vilket innebär att individen  upplever  varken  inre  eller  yttre  motivation  och  att  beteendet  därmed  inte  är självbestämt. Det finns tre typer av extern motivation. Extern reglering är då idrottaren drivs av yttre belöningar och bestraffningar. Därefter kommer ”introjected” reglering, vilket innebär att idrottaren utövar sin idrott eftersom den känner att den måste göra det. Skillnaden mellan extern reglering och ”introjected” reglering är att den förstnämnde drivs av yttre belöningar och bestraffningar medan den sistnämnde drivs av inre sådana. Den sista kategorin av extern 
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motivation  är  identifierad  reglering.  Då  är  deltagandet  i  sig  självbestämt  men  individen upplever inte aktiviteten som något njutbart eller roligt. Den interna motivationen ligger högst upp på skalan för självbestämmande eftersom deltagandet är självbestämt och inspirerat av glädjen till aktiviteten i sig (Williams, 2010).       Foundation skillsFoundation  skills  är  de  personliga  egenskaper  som  utgör  den  nödvändiga  grunden  för framgång  inom  den  sport  som  utövas  av  individen.  En  av  dessa  foundation  skills  är achievement drive (Williams, 2010). Achievement drive är den drivkraft som bör finnas inom individen för att den ska motiveras till  att fortsätta lägga kraft och tid på sin sport. Det är denna drivkraft som uppmuntrar individen till att anpassa sin vardag utefter de mål som den satt upp för sig och sitt sportande (Tenenbaum & Eklund, 2007). En annan foundation skill är  self-awareness. För att en förändring ska kunna ske krävs det att individen är medveten om hur den känner och agerar i givna situationer. Den bör vara medveten om precis var och när  problemen  uppstår  för  att  kunna  precisera  sitt  förändringsarbete.  En  kunskap  om  vilken sinnesstämning som främjar de bästa prestationerna gör det möjligt för individen att veta vad det är den strävar mot (Williams, 2010). Productive  thinking  är  en  tredje  foundation  skill  som  innebär  att  individen  klarar  av  att  hantera  sina  tankar  och  emotioner  på  ett  sätt  som  förbereder  dem  för  att  hantera  olika situationer  och  sinnestillstånd.  Forskning  visar  på  att  framgångsrika  idrottare  är  mer förmögna att tänka produktivt än de mindre framgångsrika och att de har en större förmåga  att lägga energi på rätt uppgifter utan att bli störda av utomstående faktorer (Tenenbaum & Eklund, 2007).  Slutligen är det viktigt att idrottaren har gott självförtroende för att kunna få ut det bästa av sig själv.  Productive thinking och gott  självförtroende är centrala egenskaper även utanför idrottskretsar vilket gör det nödvändigt för idrottarna att ha en viss grund i sin personliga utveckling av egenskaper innan de sätts in i mentala träningsprogram som stärker specifika 
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egenskaper (Williams, 2010).   Peak performance, peak experience och flowMentala träningsprogram har som syfte att göra det lättare för idrottare att kontrollera sin sinnesstämning och kunna  plocka  fram särskilda  prestationsförhöjande  egenskaper  ur  sig själv  vid  precis  rätt  ögonblick.  Begreppet  peak  performance  innefattar  det  tillstånd  som idrottaren upplever när han eller hon lyckas hitta både sitt optimala mentala och sitt optimala fysiska  tillstånd  under  samma  tillfälle.  Dessa  två  komponenter  är  tätt  sammanlänkade. (Williams, 2010). Peak  experience  är  ett  psykologiskt  tillstånd  då individen  upplever  total  lycka  eller välbefinnande.  Begreppet  innefattar  alla  typer  av  starka  affektioner;  allt  ifrån  total tillfredsställelse till vild lycka och är ofta oförglömliga, så de leder till att den som upplevt dem känner sig upprymd och motiverad (Tenenbaum & Eklund, 2007). Vid de studier som gjorts kring  ämnet  och olika  idrottare  tillfrågades  hur  de  upplevde  peak  experience  gavs förvånansvärt lika svar. Svaren de gav var bland annat:-Ingen upplevd rädsla [inför att förlora]-Totalt fördjupande i aktiviteten-Total fokus på nuet-Känsla av fullkomlig kontroll-Desorientering av tid och rum-En känsla av att ansträngningen är automatisk och enkel-Kontroll över emotioner och tankar-Förhöjt självförtroende-Fysisk och psykisk avslappning-Energisk  (Williams, 2010).
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Ett  annat  begrepp som ofta  associeras  med peak experience är  flow.  Csikszentmihalyi,  en ungersk professor i psykologi, var den som introducerade konceptet flow, som definieras som det tillstånd då tid och rum glöms bort och individens deltagande i en aktivitet leder till en känsla av att inget annat spelar någon roll. Att idrottaren upplever flow behöver nödvändigtvis inte innebära att han eller hon är mitt under en peak performance. Dock befinner sig ofta  idrottaren i flow då en peak performance utförs (Williams, 2010).  Csikszentmilhayli introducerade även en modell som kan förklara när upplevelsen av flow är mest trolig att förekomma. Modellen menar på att det bör finnas en balans mellan personens färdigheter och de krav som uppgiften ställer på den. Om personens färdigheter överskrider de krav som ställs är det lätt att uppgiften blir för lätt och personen riskerar att bli uttråkad.  Om kraven är för höga i  relation till  färdigheterna riskerar personen i  stället  att  fyllas  av ångest. Flow upplevs när personens färdigheter och de krav som uppgiften ställer är perfekt i relation till varandra och då uppgiften upptar individens fulla koncentration (Tenenbaum & Eklund, 2007). 
De idrottare som en gång upplevt flow fortsätter alltid att sträva efter att uppnå det igen. Intervjuer har gjorts med olika idrottare för att undersöka hur de förbereder sig för att öka chansen att  uppleva  flow.  De mentala  förberedelser  som gjorde  detta  var  bland annat  en positiv attityd, följa den plan man lagt upp inför tävlingen, hitta sin optimala arousalnivå inför tävlingsmomentet och att vara fokuserad och road av uppgiften. Studier visar att de idrottare som upplever flow oftast ger sig in i uppgifter med bättre självförtroende, högre motivation och ett mer atletiskt självkoncept än de som aldrig upplevt flow (Williams, 2010).  Mentala träningsprogram för ryttareUndersökningen kring mentala träningsprogram för amatörryttare som gjordes av Wolframm och Micklewright bestod av sex sessioner där fokus lades på sex olika mentala komponenter som  visats  ha  en  inverkan  på  mentalitet  och  prestation.  Under  den  första  sessionen  fick ryttarna lära sig om hur mentala färdigheter kan vara användbara i deras idrottande. De fem 
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efterföljande  sessionerna  fokuserade  på  målsättning,  imagery,  koncentrationskontroll, tankekontroll och avslappningstekniker (Wolframm & Micklewright, 2011). MålsättningMålsättning har bevisats ha stor påverkan på om idrottare växer på det personliga planet och om de lyckas åstadkomma peak performance. Tränare och mentala träningscoacher använder sig  ofta  av målsättning för  att  minska idrottarens ångest  och öka motivationen (Williams, 2010).  Dock är det viktigt att påpeka att målsättning i sig, utan något som helst grundade i ett  mentalt  träningsprogram,  är  relativt  ineffektivt.  Strävar  idrottaren  mot  ett  visst  mål  eller resultat krävs det att denne vet hur den ska bära sig åt för att ta sig dit. Planering, fokusering  och  efterföljande  analys  är  nödvändiga  för  att  målsättningen ska  ge  några  resultat  på  ett  psykologiskt  plan.  Får  man  med  dessa  komponenter  i  den  mentala  träningen  kan förhoppningsvis idrottaren lägga sin energi och fokus på precis rätt ansträngning i precis rätt ögonblick, vilket tar den närmare målet på ett mer effektivt sätt (Tenenbaum & Eklund, 2007). Imagery       Imagery är den populäraste och mest undersökta mentalträningstekniken.  Tekniken innebär att individen skapar inre mentala föreställningar av sig själv utförande en viss aktivitet med så  mycket verklighetstrogna detaljer  som möjligt  (Wolframm & Micklewright,  2007).  Det kan både handla om att minnas en positiv upplevelse eller att skapa en helt ny. Forskning visar på  att om man är duktig på att skapa mentala föreställningar upplever hjärnan dem lika starkt  som verkligheten (Williams, 2010). Imagery tillåter alltså idrottaren att öva upp sina sportliga och mentala färdigheter utan att fysiskt befinna sig på plats.  Som  med  de  flesta  andra  tekniker  inom  mental  träning  är  det  viktigt  inom  imagery  att  idrottaren fokuserar  på det  positiva.  Det  är inte ovanligt  att  idrottaren lägger fokus på de misstag  eller  förluster  den  gjort  tidigare  när  den  förbereder  sig  inför  tävling.  Det  krävs kunskap, vilja och träning för att idrottare ska kunna lägga det negativa bakom sig och i stället  se framåt eller minnas de gånger som de presterat bra och varit  framgångsrika. Det gäller 
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alltså att idrottare lär sig att arbeta med imagery på ett kontrollerat och produktivt sätt för att  det ska ge de resultat som eftersträvas (Williams, 2010).  Undersökningar visar på att mer  framgångsrika idrottare använder sig mer av imagery än mindre framgångsrika och att de har bättre  förmåga  att  använda  sig  av  denna  teknik  på  ett  systematiskt  och  adekvat  sätt (Tenenbaum & Eklund, 2007).     KoncentrationskontrollFör att prestera på topp krävs det att idrottaren har förmågan att koncentrera sig fullt ut på  uppgiften. Att koncentrera sig innebär att kunna fokusera på specifika element i omgivningen och  samtidigt  ha  en  förmåga  att  kunna  tänka  bort  de  stimuli  som  är  irrelevanta  eller distraherande. För att uppnå en optimal koncentration krävs det även att idrottaren i sinnet befinner sig i nuet och att den inte tänker på vad prestationen kommer ha för konsekvenser.  Det gäller för individen att kunna koncentrera sig över en lämplig tidsram och att kunna skifta fokus i samband med att uppgiften förändras (Williams, 2010). Ett sätt som ofta lärs ut till  idrottare är att definiera nyckelord relaterade till sina mål som de upprepar för sig själva före,  under och efter kritiska ögonblick.   Detta  är för  att  rikta uppmärksamheten och återfinna fokus efter distraktioner (Tenenbaum & Eklund, 2007).    Tankekontroll  Det  finns starka belägg för att  självförtroende och framgång är starkt sammanlänkade. De riktigt  framgångsrika inom sina respektive grenar har oerhört gott självförtroende som de byggt upp under loppet av många års utövande av regelbundet effektivt tänkande. De har lärt sig  kontrollera  sitt  medvetna  tänkande  på  samma  sätt  som  de  kontrollerar  sina  kroppar.  Tankesätten de använder sig av drar nytta av och registrerar de erfarenheter då idrottaren varit framgångsrik och släpper eller konstruerar om de gånger som idrottaren upplevt som misslyckade, vilket resulterar i ett förhöjt självförtroende (Williams, 2010).  Den dialog som idrottaren för med sig själv kallas self-talk.  Detta är en vanlig teknik som innebär att utövaren för en intern verbal dialog med sig själv då denne tolkar sina känslor och 
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perceptioner, utvärderar sig själv och formulerar sin egen feedback (Tenenbaum & Eklund, 2007).  Som  med  all  annan  mental  träning  ger  self-talk  mer  resultat  om  den  sker  under kontrollerade  och  strukturerade  former.  Forskning  visar  på att  planerad  self-talk  har  en mycket god inverkan på idrottares förmåga att förvalta nya kunskaper och att prestera bra inom  sin  idrott.  Planerad  self-talk  har  också  visat  sig  ha  en  inverkan  på  bland  annat emotionsstyrning, avslappning, fokusering, självförtroende och självanalys. Olika typer av self-talk lämpar sig för olika typer av idrotter. Dock är dessa skillnader ännu ej färdigdefinierade, men borde vara ett intressant område för framtida forskning (Tenenbaum & Eklund, 2007).        Avslappning/kontroll av arousalnivåEn idrottare kan vara vältränad rent fysiskt, men om denne inte har förmågan att kontrollera sin fysik blir det svårt att uppnå peak performance. Om idrottaren tävlar i två olika tävlingar tätt inpå varandra, men presterar olika bra på dem är orsaken ofta grundad i det mentala. Det sämre  resultatet  kommer  ofta  ifrån  att  idrottaren  tappar  kontrollen  över  sina  kognitiva färdigheter så som koncentration, self-talk eller motivation (Tenenbaum & Eklund, 2007).  Forskning som gjorts på effekten av mental kontroll av de autonomiska funktionerna, det vill  säga hjärtfrekvens,  andning,  blodtryck,  kroppstemperatur och andra kroppsliga funktioner, visar på att förmågan att kontrollera dessa kan läras ut och användas av idrottarna relativt  snabbt (Williams, 2010). Avslappningstekniker  kan gå antingen inifrån och ut  (mind-to-muscle)  eller  utifrån och in (muscle-to-mind).  Progressive relaxation (PR) är en muscle-to-mind teknik som handlar om att kunna känna igen olika muskler i kroppen och att höja känsligheten för hur det känns när  särskilda muskler är spända. Genom att inrikta sig på en muskel eller muskelgrupp i taget övas förmågan att kontrollera anspänning och avslappning upp och utövaren lär sig känna igen hur det känns i kroppen vid de olika tillstånden (Williams, 2010).   Andningsteknik påverkar ofta en människas sinnesstämning och energinivå. Det kan handla 
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om att andas för ytligt, för snabbt eller att glömma andas helt. Vid utsättning av både fysisk  och psykisk stress gäller det att kunna kontrollera andningen för att kunna få maximalt med syre till kroppen. Därför lärs ofta andningstekniker ut där individen andas med hela magen, det vill säga så att diafragman (en muskel i brösthålans botten), dras ner vilket resulterar i att magen  vidgas  och  mer  luft  kan  dras  in  i  lungorna  (Williams,  2010).  Då  denna  väg  till  avslappning börjar i musklerna är det en muscle-to-mind teknik.  Andra avslappningstekniker som klassas som mind-to-muscle är bland annat meditation och visualisering där målet är att uppnå en djup avslappning genom att fokusera eller fantisera om något  som  främjar  ett  avslappnat  tillstånd.  Exempel  på  detta  är  lugn,  rytmisk  musik  vid meditering eller en fantasi om ett lugnt, varmt paradis i visualisering (Williams, 2010).  Varje idrottare bör hitta sin egna optimala nivå av aktivering och kan efter att ha övat olika tekniker reglera sin anspäninngs- eller avslappningsnivå. Alla idrottare behöver en viss mängd aktivering  och  motivation  för  att  kunna  prestera,  men det  finns  också  en  risk  att  de  blir överaktiverade genom tränares försök till  att  motivera och egga dem. Därför försöker ofta  mentala träningscoacher i stället fokusera på avslappningstekniker (Williams, 2010). 
FrågeställningarMed utgångspunkt i studiens syfte utkristalliseras följande frågeställningar:-Hur ser de utvalda ryttarnas framtidsvisioner ut och vad upplever de att de får sin motivation  till att fortsätta sträva framåt ifrån? -Finns det  några särskilda tekniker för att hitta det optimala sinnesläget inför prestationer? -Vad kan ryttare göra för att återfå fokus efter distraktioner?  Vad kan man göra för att hjälpa ryttarna i deras mentala träning?
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MetodDeltagareNär urvalet av dressyrryttare genomfördes var det bara två faktorer som inte kunde förbises och  det  var  att  de  skulle  ha  tävlingsambitioner  och  att  de  skulle  vara  någorlunda  jämnt  fördelade  mellan  hobbyryttare,  deltidsryttare  och  proffsryttare.  Avgörandet  om  vilken kategori  varje  ryttare  tillhörde  baserades  på  i  vilken mån de  försörjde  sig  på  hästar  och ridning. Hobbyryttare har ridningen enbart som hobby, deltidsryttare försörjer sig delvis på hästar och ridning och proffsryttare försörjer sig enbart på hästar och ridning. Kön eller ålder var inget som påverkade valet av ryttare. 
KontaktDeltagarna  kontaktades  via  mail  eller  telefon  där  de  informerades  om  studiens  syfte,  tillvägagångssättet  för  datainsamling,  deras  roll  i  studien  samt  att  deras  deltagande  var fullkomligt frivilligt och anonymt. Då förvånande få svarade skickades en påminnelse ut efter cirka två veckor, vilket ledde till att fler svarade och kunde boka en tid och plats för att delta i  undersökningen. Anledningen som många angav till varför de inte kunde delta i studien var tidsbrist. De ryttare som var villiga att ställa upp i studien träffade jag där det passade dem bäst. De flesta testades i sitt hem, en del ute på café och en kom hem till mig. 
Kvantitativa metoderEtt kvantitativt tillvägagångssätt är det vanligaste i forskning idag och utgår ifrån att det finns  en  verklighet  som  man  kan  komma  åt  bara  man  har  de  rätta  verktygen.  Målet  med  en kvantitativ forskningsmetod är att få fram kvantitativa,  generaliserbara resultat som sedan kan behandlas och analyseras med hjälp av statistiska metoder för att få fram en bredd. Ofta formar man hypoteser eller  prediktioner baserade på tidigare forskning eller  erfarenheter innan forskningsarbetets början för att sedan antingen avslå eller verifiera dem efter man fått  fram resultat (Shaughnessy, Zechmeister & Zechmeister, 2009). 
Kvalitativa metoder Kvalitativ forskning har som mål att få reda på och förstå hur och på vilket sätt skilda individer uppfattar olika upplevelser och hur de sedan hanterar intrycken (Willig, 2008). Ett kvalitativt 
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tillvägagångssätt till idrottspsykologisk forskning tillåter en inblick i en idrottares subjektiva verklighet och erfarenheter och är därmed en användbar metod som lyfter fram individens upplevda mening med fysisk aktivitet (Tenenbaum & Eklund, 2007). Det är alltså kvalitén och strukturen  på  de  subjektiva  upplevelserna  man  vill  åt,  snarare  än  att  leta  samband  och mönster  på det sätt man gör i kvantitativ forskning. I kvalitativ forskning  har man inte som  mål  att  förutspå  resultat;  därför  är  variablerna  inte  definierade  innan  man  inleder forskningen,  utan  teman  uppkommer  och  letas  fram  allt  eftersom  datainsamlingen  och bearbetningen fortskrider (Willig, 2008). 
TillvägagångssättFör  att  få  resultat  som  skulle  kunna  bidra  till  att  utforma  ett  förslag  på  ett  mentalt  träningsprogram valdes både en kvalitativ och en kvantitativ metod, bestående av  en muntlig  intervju och ett skriftligt test. Det skriftliga testet valdes  för att få ett mer överskådligt och  jämförbart resultat, medan de muntliga intervjuerna var till för att få en djupare förståelse för varje individ.    
TestFörsta  delen  av  undersökningen,  den kvantitativa,  bestod av testet  OMSAT-3 (The Ottawa Mental Skills Assessment Tool)(se Bilaga 2) som är ett erkänt redskap inom idrottspsykologin vilket avser mäta idrottares nuvarande mentala styrkor och svagheter; detta för att möjliggöra utvecklandet av lämpliga träningsprogram för prestationsförbättring. OMSAT-3 består av 48 påståenden där respondenten bedömer hur väl påståendet stämmer in på dem på en skala från 1-7 där 1 är håller inte alls med och 7 är håller absolut med. Ryttarna gavs obegränsat med tid för att fylla i testet och uppmanades att ange det värde som kändes spontant rätt för dem personligen i den situation de befann sig i vid undersökningstillfället.  
Testet är uppbyggt runt 12 idrottspsykologiska färdigheter, fördelade i tre olika dimensioner. Dessa dimensioner är grundläggande förmåga (foundation skills), psykosomatisk förmåga och kognitiv förmåga.  Syftet  med testet är att hjälpa forskare undersöka effektiviteten av olika mentala program med målet att förbättra deras mentala färdigheter. Testet är internationellt och mentalträningsprogrammen utvecklade utifrån det kan användas på idrottare av alla olika 
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nivåer och idrotter (Durand-Bush, Salmela & Green-Demers 2001).  De tolv idrottspsykologiska färdigheterna som ryms i OMSAT-3 är följande:1)Målsättning2)Självförtroende3)Hängivenhet4)Stress reaktioner5)Rädslekontroll6)Avslappning7)Aktivering8)Fokus9)Refokus10)Imagery11)Mental träning12)Tävlingsplanering.
Då  ingår  nummer  1-3  i  grundläggande  förmåga,  4-7  i  psykosomatisk  förmåga  och 8-12  i kognitiva färdigheter (Taylor & Wilson, 2005).  
IntervjuDen andra och kvalitativa delen av undersökningen bestod av en halvstrukturerad intervju med frågor utformade av undersökningsledaren (se Bilaga 1) som var kopplade till de olika idrottspsykologiska färdigheterna och dimensionerna av OMSAT-3. Frågor om deras bakgrund och  nuvarande  förhållande  till  ridningen  ställdes  också  för  att  kunna  tyda  om  det  fanns skillnader mellan de som har ridningen som hobby, de med ridningen som deltidsyrke och de som har det som heltidsyrke. 
Intervjuerna  spelades  in  med  diktafon  och  undersökningsdeltagarna  informerades  innan testets  början  om  att  deras  svar  inte  skulle  spelas  upp  för  någon  annan  än undersökningsledaren.  Intervjuerna  transkriberades  sedan  ordagrant  för  att  underlätta databearbetningen.
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De kvantitativa värdena räknades ut och lades ihop, medelvärden beräknades och jämfördes.  De sattes sedan in i tabeller och diagram för att vara mer lättlästa.
Den kvalitativa databearbetningen gick ut på att lyfta ut gemensamma teman ur intervjuerna för att se likheter och skillnader.
Resultat Kvalitativa resultatEfter  att  ha  analyserat  intervjuerna  kunde  vissa  kategorier  och  teman  som  var  extra framstående och av betydelse för analysen och diskussionen urskiljas.  Dessa är: bakgrund,  framtidsvisioner, motivation, mål, sinnesstämning inför tävling, möjliga störningsmoment vid tävling, optimal sinnesstämning inför tävling, förberedelser inför tävling och mental träning.  Kategorierna gås igenom var för sig och citat används för att förtydliga.
BakgrundSamtliga deltagare började rida som barn. De flesta började rida på grund av eller tillsammans med en kompis på ridskolan. Vissa hade familjer eller syskon som sysslade med hästar och började den vägen. Ett par stycken tror att det beror på deras genuina intresse för djur som de började rida. En av de professionella ryttarna uttrycker det på det här sättet: ”Jag har aldrig  
haft dockor, jag har alltid haft djur”. 
FramtidsvisionerNär det gäller deltagarnas framtidsvisioner var det många som var nöjda med hur det ser ut för dem i dagsläget. Flera uttryckte att de aldrig kommer sluta hålla på med hästar och att det enda som kan förändras är att de ägnar sig mer åt träning eller avel i stället för ridning. Ett par  stycken förklarade sina planer såhär: ”Jag kommer nog alltid hålla på med hästar, men kanske i  
framtiden  att  man  rider  lite  färre  hästar  och  i  stället  håller  fler  träningar.”  Detta  är  det framförallt de professionella ryttarna som uttryckt, medan andra gärna vill kombinera arbetet med hästarna med ett annat ”vanligt” jobb eller bara hålla på med hästarna i mindre skala. Ett par ryttare belyste det faktum att hålla på med hästar en livsstil, som en uttryckte det: ”Om 
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man har varit i det så mycket så kan man nog inte leva utan det... det tror jag inte.”
MotivationNär frågan om vad det är som motiverar dem till att rida var de flesta tvungna att fundera en stund men var sedan eniga om att det bland annat är den ständiga utvecklingen. En sade:  
”...det  är  så  otroligt  roligt  att  träna  mer  och  lära  sig  mer  och  kunna  mer.  Man  blir  aldrig  
fullärd!” Det är målen man sätter upp som man strävar mot och att man kan bevisa resultaten av träningen på tävling som motiverar ryttarna till att fortsätta. Detta var det framförallt de professionella ryttare som upplevde. De som red som hobby menade i stället att det var skönt att komma ut i luften och att de mådde bra av umgänget med hästen. 
Att  kärleken  till  hästen  var  en  annan  central  anledning  framgick  tydligt.  En  ryttare  blev motiverad av att köpa in hästar som ”hamnat lite på kant” och se dem utvecklas till trygga och bra hästar.
MålMålinriktning var något som var viktigt för alla ryttarna.  Samtliga hade satt upp höga och tydliga mål; över hälften ville rida Grand Prix någon dag. För många var det bara en tidsfråga  eller en fråga om de hade hästmaterial som räckte eller dög. De som hade lite mer erfarenhet av tävling menade att de lärt sig att inte sätta upp för höga mål. En ryttare delade med sig av sina erfarenheter: ”Jag har lärt mig att inte sätta upp för höga mål för det gjorde jag när jag var  
liten. Då får man prestationsångest”. 
Sinnesstämning inför tävlingInför  tävlingen  var  det  många  som  kände  sig  nervösa.  Vissa  hade  svårt  att  erkänna  sin nervositet. Men att vara laddad och fokuserad var det ingen som skämdes för att säga. Ett par  stycken använde orden ”roligt” och  ”kul” och någon ansåg sig vara på topp innan en tävling. Men de som ändå sade att de brukar känna sig nervösa kunde säga att ”Så fort jag hoppar upp  
på hästen lägger sig nervositeten”.
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Störningsmoment vid tävlingNär ryttarna frågades vad som kunde vara störande inför och under en tävling fick jag många olika svar. Tiden var en faktor i fokus. Vissa ville ha mycket tid medan andra ville vara under tidspress. En av deltidsryttarna uttryckte sig på det här sättet: ”Alltså jag tror att jag presterar  
bäst  när  jag  är  lite  under  stress.  Jag  kan  inte  komma  till  tävlingen  tre  timmar  för  tidigt.  
Tankarna far och jag blir okoncentrerad. Jag vill gärna ha lite tidspress”.
Framridningen verkar också vara en plats där många ryttare blir störda. Någon sade att den ”blev psykad” av att se alla de andra ekipagen, en tyckte det var störande när tränaren var med  och en klarade inte av att ha sin mamma med sig på tävling för ”hon ställer så dumma frågor”.  När jag frågade hur de gjorde för att återfå koncentrationen var det många som sade att ”de  
bara bestämmer sig”, men kunde inte riktigt förklara hur. 
Optimal sinnesstämning vid tävlingDe flesta var överens om att de var som bäst under lite anspänning.  När frågan om de trodde de presterade bäst under lite anspänning eller när det var helt avslappnade kom upp svarade många på följande vis: ”Jag tror nog lite mer taggad...” ”Då tror jag att man får den här lilla  
extra fokusen. Alltså lite nervositet tror jag är bra nervositet för då skärper man sinnena lite.  
Fast problemet är att det kan va en hårfin gräns mellan bra nervositet och störande nervositet.  
Hellre lite för avslappnad än lite for nervös. Men man vill ju inte va nervös så man mår dåligt.  
Man kan ju va nervös så man känner sig pirrig - det tror jag är bra”. 
Ett par av ryttarna tyckte att de kunde förbereda sig bättre mentalt en bit in på säsongen eftersom de då hunnit få in ”tänket”.
Förberedelser inför tävlingMånga  av  ryttarna  sade  att  de  hade  särskilda  rutiner  inför  tävlingar.  De  flesta  var  rent praktiska, som att göra rent sakerna i en viss ordning och packa ut i bilen eller att ha förberett  sig och hästen ordentligt rent träningsmässigt. Att tänka igenom programmet och försöka se det framför sig var heller inget ovanligt. För en ryttare såg det ut såhär: ”Nån kan väcka mig  
när jag sover och jag kan programmet.” Ett par tänkte på en gång det gått bra eller såg sig själv 
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vinna: ”Man måste ändå på nåt sätt tro på att man kan vinna för att göra det.” 
Mental träningDet visade sig att de flesta av ryttarna hade varit i kontakt med mental träning på något sätt, genom till exempel talanggrupper eller andra satsningar. De professionella ryttarna menade på att kunskapen utvecklas efterhand och att de inte kände något behov av mental träning. Flera andra hade läst om ämnet då de tyckt att det verkar spännande. Ett par trodde att det hade  en  otroligt  stark  inverkan  på  tävlingsprestation;  någon  tänkte  till  och  med  att  det mentala var ännu viktigare än den andra träningen. Att få hjälp med målsättning, motivation och att hitta problemen var det de flesta tänkte att mental träning går ut på. Två citat som beskrev vad de trodde mental träning kunde hjälpa till med var:  ”Det är lättare att nå något  
om man vet var man ska” och ”Man måste hitta problemet för att kunna lösa det”.
Kvantitativa resultatDe kvantitativa resultaten presenteras i tabeller där ryttarnas självskattade värden på OMSAT-3 visas och medelvärden har beräknats. Även här är ryttarna indelade i grupperna proffs, deltid och hobby. 
Kodning:  1)Målsättning  ,  2)Självförtroende,  3)Hängivenhet,  4)Stress  reaktioner, 5)Rädslekontroll,  6)Avslappning,  7)Aktivering,  8)Fokus,  9)Refokus,  10)Imagery,  11)Mental träning, 12)Tävlingsplanering 
Proffs
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Färdigheter Ryttare 1 Ryttare 2 Ryttare 3 Medel
1 27 23 20 23,33
2 21 19 21 20,33
3 27 23 27 25,67
4 18 18 16 17,33
5 24 23 21 22,67
6 20 17 17 18,00
7 26 18 18 20,67
8 28 19 23 23,33
9 28 19 17 21,33
10 22 21 18 20,33
11 19 21 20 20,00
12 22 25 20 22,33
Deltid
Hobby
Beräknade 
medelvärden av 
samtliga 
deltagares poäng
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Färdigheter Ryttare 4 Ryttare 5 Medel
1 25 25 25
2 20 23 21,5
3 21 20 20,5
4 12 13 12,5
5 21 20 20,5
6 9 20 14,5
7 14 21 17,5
8 15 22 18,5
9 14 17 15,5
10 13 21 17
11 17 20 18,5
12 19 21 20
Färdigheter Ryttare 6 Ryttare 7 Ryttare 8 Medel
1 22 21 23 22,00
2 20 21 26 22,33
3 21 17 23 20,33
4 24 14 24 20,67
5 16 25 27 22,67
6 20 12 14 15,33
7 24 15 22 20,33
8 21 21 22 21,33
9 22 21 20 21,00
10 20 11 21 17,33
11 19 11 23 17,67
12 19 14 24 19,00
Färdigheter Proffs Deltid Hobby Medel
1 23,33 25 22 23,44
2 20,33 21,5 22,33 21,39
3 25,67 20,5 20,33 22,17
4 17,33 12,5 20,67 16,83
5 22,67 20,5 22,67 21,95
6 18 14,5 15,33 15,94
7 20,67 17,5 20,33 19,50
8 23,33 18,5 21,33 21,05
9 21,33 15,5 21 19,28
10 20,33 17 17,33 18,22
11 20 18,5 17,67 18,72
12 22,33 20 19 20,44
FallstudierFör att integrera intervju och test och inge en känsla av att  deltagarna är mer närvarande presenteras nu tre av ryttarna i fallstudier. Hela undersökningen är baserad kring ryttarna och hur de svarat på frågorna, så en presentation av dem är på sin plats. De tre ryttare som bäst  representerar de tre kategorierna (hobby, deltid och professionell) har valts ut. Dessa ryttare är  de  som  bäst  sammanfattar  varje  grupps  typiska  svar.  Inledningsvis  sammanfattas resultaten  från  intervjun  och  sedan avslutas  varje  presentation  med  att  sammanfatta  och kommentera de värden de skattat på OMSAT-3. Stapeldiagram används för att få en bättre överblick över deras värden. Alla namnen är fingerade och har ingen koppling till de verkliga deltagarna. 
Magdalena - hobbyryttareMagdalena är 24 år och har efter ett längre uppehåll från ridningen köpt en häst som hon skulle vilja komma ut och tävla dressyr med inom ett halvår. Hon har tidigare haft ponny som hon tävlat lägre klasser i både hoppning och dressyr med. Magdalena är beredd att satsa på sin ridning igen och vill lägga ner så mycket tid och pengar som hon har möjlighet till på sin nya häst. Hon blir motiverad till att rida eftersom det är ett bra sätt att koppla av och gå in i  någonting  till  hundra  procent.  Samtidigt  strävar  hon  hela  tiden  efter  att  bli  bättre  och drömmen, som förmodligen också kommer förbli en dröm enligt henne själv, är att få tävla på någon av de riktigt stora arenorna en dag. 
Inför  tävlingar  är  Magdalena  väldigt  taggad  och  lite  nervös.  Hon  känner  att  hon  måste förbereda sig väl både praktiskt med allt som måste göras i ordning och även rent mentalt.  Hon skulle gärna vara lite mindre nervös för att känna att hon är på en optimal nivå för att  prestera. Hon tror att detta skulle bli bättre om hon hade någon som stöttade och coachade henne inför och under tävlingen. Hon vet hur hon skulle vilja ha det: ”Ha nån som coachar mig  
lite mer kanske och peppar mig och nån som jag känner att jag kan få lite stod av sådär. På  
tävlingen och inför tävlingen… så man inte känner sig så ensam i det hela liksom.” Hon tror att hon skulle behöva detta stöd framförallt nu i början när hon ska komma igång med tävlandet  igen, men att hon sedan kan klara sig själv då hon själv har jobbat en del med coaching. Hon tror definitivt att mental träning kan förbättra prestationer vid träning och tävling: ”…att man  
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hela tiden utvecklar sitt tankesätt satt man på bästa sätt kan fokusera och…” ”… även prestera  
på max att man liksom hittar rätt mindset i alla förberedelsemoment för att alla sidomoment  
kan påverka själva ritten.”  ”Om man har bra tankeställning hela tiden att man kan tänka bra  
hela tiden kan man rida ett bra dressyrprogram.”  
Resultat från OMSAT-3 testet visar på att Magdalena har höga värden på stress och aktivering och relativt höga på målsättning, hängivenhet, fokus och refokus. De lägsta värdena hittas på rädslekontroll, mental träning och tävlingsplanering. 
Stress- och aktiveringsvärdena stärks av det hon säger om hur hon mår inför tävlingar. Hon blir  taggad  men  också nervös,  vilket  kan  bero  på hennes  bristande  erfarenhet  av tävlingssituationer.  Hennes  sinnesstämning  påverkas  starkt  inför  och  under  tävlingar. Samtidigt har hon nu fått en nytändning och är både hängiven och målinriktad. Den bristande tävlingsplaneringen kan bero på att hon inte har tävlat och ridit på många år och därmed inte hunnit ”komma in i det”.
Hanna – professionell ryttareHanna är 32 år och har ridningen som heltidsyrke. Hon är ”i princip uppvuxen på hästryggen” och planerar att fortsätta arbeta med hästar i framtiden.  Det som motiverar Hanna till att fortsätta rida och arbeta med hästar är dels kärleken till hästen, men även att komma ut och tävla: ”…att rida utan att tävla det är nog inte min grej. Det tror jag inte. Så tar det slut med  
tävlandet så blir det nog inte så mycket ridning heller även om då kan man ju hålla på med djur  
ändå.” Målet med samtliga hästar är Grand Prix. Hon har flera egna hästar som hon hoppas når dit inom olika antal år. Hon känner inte att det vore värt att satsa om det inte vore mot Grand Prix.
Inför tävling känner hon sig på topp och är nöjd med vad hon är i för sinnesstämning. Hon uttrycker det såhär: ”…då är jag nog laddad, på gång och lite spänd. Men så får det inte gå över  
så det blir för nervöst om man säger satt det påverkar kroppen för då blir man ju lite skakig i  
kroppen och det är ju inte bra. Sen brukar jag kunna andas och slappna av…”.  Hanna tror att hon kan få till  det när det gäller,  men har inget speciellt  sätt att  förbereda sig på mentalt. 
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Däremot har hon sina rutiner med hur hon gör i  ordning hästar och saker inför tävlingar  kvällen  innan  och  är  noga  med  vilka  människor  hon  har  omkring  sig.  Innan  start  på tävlingsdagen är hon inne i sig själv och väljer att inte prata med så många andra. När hon väl är uppe på hästen är det få saker som kan störa henne för då följer hon sin plan.   
Hanna tycker att hon har bra kontroll över hur pass mycket anspänning hon sätter på sig själv och hur hon laddar upp mentalt inför tävling. Hon tycker att mental träning kan vara ett bra  komplement till den andra träningen, men känner inget riktigt behov av det. Såhär tror hon: 
”… alltså det kanske hade gjort jättestor nytta det vet jag inte... men man får alltid prioritera och  
då lägger jag hellre pengarna på ännu mer ren träning…” För att Hanna skulle vara beredd att lägga tid och pengar på mental träning krävs det något särskilt: ”…då skulle dom nog hittat på  
något som vände på mig helt och hållet och det fungerar väl inte.” 
På OMSAT-3 testet visar Hanna väldigt höga värden på målsättning, hängivenhet, fokus och refokus. De lägsta värdena är stress, avslappning och mental träning.  
Hanna har många års erfarenhet av utbildning och tävling av hästar och är duktig på att sätta upp mål för sig och sina hästar. Att hon har arbetat med hästar på heltid i tolv år tyder på att hon är hängiven och de höga värdena på fokus och refokus framgår i hennes förklaring av hur hon är på tävling. Det låga avslappningsvärdet kan bero på hennes tendens att ibland ”tagga till” för mycket.  
Kicki – ryttare med deltidsarbeteKicki är 39 år och bor på en liten gård där hon har sin tre hästar och hyr ut en del boxar. Hon tar in hästar till inridning och försäljning ibland och är även utbildad tränare så hon håller en del lektioner. Hon tycker att det fungerar bra och vill gärna hålla det på samma nivå i framtiden. Hon vill gärna rida rörelser upp till Grand Prix med en av de hästar hon har idag, men det stora målet är inte att komma till start, utan att lära sig hur rörelserna bör ridas.
Kicki uttrycker flera gånger under intervjun bristande självförtroende. Det som får henne att fortsätta med ridningen är i grunden hennes kärlek till hästen, men även om hon känner 
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osäkerhet inför tävling ibland visar hon uttryck för att det också är en viktig bidragande faktor till att hon är motiverad till att rida. Hon sätter upp tydliga mål för att hålla motivationen uppe även de dagar då ”solen inte skiner”.
 Kicki känner sig sällan nervös långt innan tävling, men på tävlingsplatsen kan det hända att hennes koncentration störs och hon känner av nervositeten. Vid frågan om vad som kan störa hennes koncentration på tävlingsplatsen svarar hon: ”Det kanske är om som jag kan känna att  
jag har dåligt självförtroende ibland. Så ser man att det ser så bra ut för alla andra, det kan  
störa mig.”  Hon försöker alltid koncentrera sig på uppgiften direkt men hon känner att hon inte alltid lyckas och att hon brister där.
Kicki känner också att hon skulle dra nytta av mental träning. Vid frågan om hon fått någon mental träning någon gång svarar hon: ”Nej, inte sådär direkt. Jag har läst lite böcker men inte  
så jag har suttit med någon, det har jag inte. Det känner jag att det skulle jag kunna va öppen  
för.” 
Resultaten från OMSAT-3 testet visar en hel del låga värden och en del extrema värden. Kickis värden på stress, avslappning och och imagery är betydligt lägre än snittet. Detta kan kopplas till det hon sade om att hon blir nervös på tävling och jämför sig mycket med andra medtävlande. När det gäller imagery så skapar hon en bild av sig själv som mycket sämre än hon är och stress och avslappning är något hon insett att hon behövde arbeta med hos sig själv.
De högsta värdena är på målsättning och hängivenhet; något som också överensstämmer med intervjun. Kicki summerar det väl när hon säger: ”…jag försöker verkligen och jag vill verkligen.  
Sen är det ju saker på vägen som gör att man inte är bra nog eller vad man ska säga…” ’’…Jag  
har inte så jättehögt självförtroende.” 
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Diagram för fallstudierNedan är diagram som presenterar de värden mina tre fallstudiers ryttare skattade på OMSAT-3. 
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Analyserande diskussionÄven  om ryttarna  naturligtvis  måste  ses  som  individer  finns  det  vissa  anmärkningsvärda likheter och skillnader mellan de tre grupperna deltagarna delats in i. Vid bedömningen av värdena från OMSAT-3 sätts de i relation till varandra. Nedan följer en sammankoppling av teorierna  med  resultaten  och  sedan  en  sammanfattning  av  det  underlag  som  ryms  i  ett  mentalt träningsprogram för dressyrryttare.  
Hur har ryttarna i studien påbörjat sin ridkarriär och hur ser deras framtidsvisioner ut? Alla deltagare i undersökningen har ridit sedan barnsben och har planer på att fortsätta hålla på med hästar och ridning även i framtiden. Detta tyder på att de är otroligt hängivna sin sport, något som även framgått i värdena på OMSAT-3. Att hästar är en livsstil eftersom det är levande djur man sysslar med bidrar till att de som inte är hängivna sållas bort automatiskt. En annan bidragande faktor kan vara att genom ridningen skapas en bekantskapskrets och att  det sociala kan vara en bidragande faktor till den höga hängivenheten till ridningen.
De  ryttare  som  var  med  i  undersökningen  var  inte  bara  hängivna,  utan  också  mycket målinriktade. Många hade satt upp både höga och tydliga mål för sig och de flesta trodde att  de hade stor chans att uppnå dem. Eftersom hästarna tar mycket tid krävs det även mycket 
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planering,  så  kanske  det  sker  en  automatisk  målsättning  vid  valet  av  tävlingar?Målsättningsarbete  är  ett  verktyg  som  använts  inom  mental  träning  innan  och  som  har dokumenterade resultat för idrottare från andra grenar, så detta kunde vara användbart även för ryttare  förutsatt  att  arbetet  struktureras.  Inom ridsporten finns det  en press att  alltid  sträva efter att rida högre och högre klasser och att alltid tävla i högsta möjliga klass man är  kapabel till, så det krävs att man hinner med både mentalt och tekniskt, vilket förespråkar införsel av mentala träningsprogram.
Vad får ryttarna sin motivation till att fortsätta sträva framåt ifrån?När  ryttarna  tillfrågades  var  de  fick  sin  motivation  ifrån  var  svaret  att  det  var  både  från kärleken till hästen och viljan att träna och tävla. Målen med träning och tävling är alltså en starkt bidragande faktor till att man vill lägga ner mycket tid och pengar på hästar. Svaren kunde se olika ut mellan hobbyryttarna och de professionella ryttarna. Hobbyryttarna trivdes med sällskapet från sin häst och njöt av att komma ifrån vardagen, medan de professionella ryttarna snarare uttryckte att de fick mer motivation när de märkte att träningen gav resultat och hade tävlandet som ett kriterium för att fortsätta med ridningen.  Även om de inte bara var hobbyryttarna som utövade ridningen för nöjes skull så kan motivationen se olika ut för de olika grupperna. 
Att vara ”intrinsically motivated”, det vill säga att utöva sporten för nöjes skull, stämmer in på alla ryttarna. En av de professionella ryttarna, Hanna från en av fallstudierna, uttryckte det  som så att det är hennes jobb, men ”det är kul ändå.” Men att försörja sig på ridningen innebär också att man har en viss press på sig utifrån, vilket innebär att man upplever en viss extern motivation.  Vilken  av  typerna  extern  reglering,  ”introjected”  motivation  eller  identifierad reglering har stor betydelse för upplevelsen, men hur ryttarna upplevde sin motivation var tyvärr inget jag gick in på i min undersökning.    
 Hur mår ryttarna inför tävling?I  förberedelserna  inför  tävlingar  finns  det  skillnader  mellan  hobby-,  deltids-  och proffsryttaren som presenterats i fallstudier. Hobbyryttaren känner att hon måste förbereda sig  väl  och  noga  för  att  inte  riskera  att  bli  för  nervös,  medan  proffsryttaren  är  så  pass  
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rutinerad att hon inte känner av någon nervositet, utan känner sig ”på topp” inför tävlingar.  Deltidsryttaren är något mitt emellan. Hon känner inte av någon nervositet innan tävlingen,  men  kan  bli  distraherad  på  tävlingsplatsen.  Något  de  har  gemensamt  när  det  gäller sinnesstämning inför tävling är att de alla tre blir ”taggade”. 
För  att  koppla  detta  till  teorin  används  undersökningen  som  utförts  av  Wolframm  och Micklewright  (2011)  där  de  utgick  ifrån  elitryttarnas  sätt  att  förbereda  sig  mentalt  inför  tävlingar. Där finns underlag för att elitryttare har kommit längre i sitt mentala träningsarbete än amatör- eller hobbyryttare. Elitryttare har mer erfarenhet och kunskap om hur de reagerar inför och under tävlingar och har därmed lärt sig hantera sitt tänkande. Att vara medveten om hur man känner och agerar i givna situationer är att ha en foundation skill: self-awareness. Att  elitryttare vet hur de är när de presterar som bäst och hur de kan uppnå det tillståndet på begäran skapar en viss trygghet, en trygghet som uttrycks av de professionella ryttare jag haft med i min undersökning.
Har ryttarna kontroll över sin kropp och sitt sinne vid tävling? Att ryttarna känner sig ”taggade” inför tävling är positivt, men för att kunna prestera maximalt krävs det att man kontrollera nivån av ”arousal” och att de lär sig slappna av vid rätt tidpunkt. Generellt sett värderade deltagarna lågt på stress reaktioner och avslappning på OMSAT-3,  vilket  tyder  på  att  de  behöver  träna  sina  färdigheter  i  avslappning  eller  kontroll  av arousalnivå. Som tidigare nämnt i teoridelen så är det vanligt att tränare fokuserar mer på att  sätta anspänning i idrottaren, medan mentala träningscoacher ofta går in och fokuserar på avslappning. Tävlingsmentaliteten går ofta ut på att vara hård och självsäker vilket leder till att avslappningsbiten ofta glöms bort. Endast en av ryttarna påstod att hon hade kontroll över andning och avslappning under tävling. Detta var något hon lärt sig efter många års träning och hon tyckte det fungerade bra, så att lära ut andningstekniker till  ryttare som upplever nervositet eller spänningar vid tävling är en teknik som redan funnits vara effektiv, men som tål att belysas.
Vad kan ryttare göra för att återfå fokus efter distraktioner?Koncentrationskontroll är en annan teknik som bör lyftas fram eftersom deltagarna värderade 
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sig relativt lågt på Refokus på OMSAT – 3. Detta betyder att de anser att de har svårt att återfå  koncentrationen  om  något  plötsligt  eller  oväntat  händer  på  tävlingsplatsen.  Under intervjuerna fick de frågan hur de gör för att återfå koncentrationen efter att ha tappat den och de flesta gav till svar att ”de bara bestämde sig”, men kunde inte konkret förklara hur det gick till. Att inkludera koncentrationsövningar i mentala träningsprogram är därmed ett bra initiativ. 
Finns det  några särskilda tekniker för att hitta det optimala sinnesläget inför prestationer?Imagery  och  self-talk  var  tekniker  som  sällan  togs  upp  i  intervjuerna.  Ett  par  stycken förklarade  att  de  försökte  se  sig  själv  rida  programmet  i  huvudet  när  de  förberedde  sig mentalt inför tävling där de tänkte precis hur de skulle rida varje rörelse. En ryttare tänkte tillbaka på en gång då hon haft en bra känsla och kunde på så sätt hitta tillbaka till den lättare.  I övrigt var det få som hade särskilda mentala förberedelser inför tävling, utan även där lades  fokus mest på det rent praktiska.   På OMSAT-3 värderade de professionella ryttarna högre på mental träning än de övriga och man kunde se en progressiv utveckling av värdena från hobby, genom deltid, till proffs. Kanske har de så pass mycket egen erfarenhet att de känner att de klarar sig utan mental träning. Kanske har de vant sig vid att klara sig utan mental träning så pass länge att de känner att det  skulle vara överflödigt. Dock menade samtliga ryttare på att de var öppna för att prova mental  träning, även om vissa erkände ett större behov av andra. Om mental träning ska ge en effekt så bör mottagaren själv tro på det och vara villig att göra det fullt ut. Men även om ryttaren väljer att få mental träning är det bara hälften av ekipaget som fått möjlighet att utveckla sitt tänkande. Hästen har inte fått någon träning, men känner förhoppningsvis av en skillnad hos ryttaren och därmed förbättras samspelet.
Vad kan man göra för att hjälpa ryttarna i deras mentala träning?Den  struktur  som  Wolframm  och  Micklewright  (2011)  hade  på  sin  undersökning  är genomtänkt och beprövad, så att ändra för mycket på den känns inte aktuellt. Att inleda med  generell fakta om vad mental träning är och hur det kan hjälpa ryttaren är bra för att skapa intresse.  
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Det första man gör därefter med ryttaren borde vara att be dem tänka tillbaka på en gång det gått riktigt bra och beskriva denna in i minsta detalj och sedan skriva ner den, det vill säga tänka tillbaka på en peak experience. Sedan kan man ha denna som utgångsläge genom hela programmet. Denna kan naturligtvis ändras och utvecklas efterhand. 
Nästa del – målsättning – är bra att ha i  början av programmet då ryttarna redan har en förståelse för att mål är viktiga. Att be ryttarna föra journal över sina mål, både långsiktiga och  kortsiktiga, gör det möjligt att sedan gå tillbaka och se hur det såg ut eller kändes förut. Detta är nyttigt eftersom det annars är lätt att glömma berömma sig själv för det som blivit bättre  utan i stället bara se det som man behöver förbättra. Att den mentala träningscoachen hela tiden är med och följer ryttarens tankegångar är viktigt för att garantera att det genomförs  regelbundet och systematiskt.
Att sedan fortsätta på samma spår och lära ryttaren praktisera self-talk och tankekontroll för den vidare i processen. Uppmuntran av ryttaren till att tänka tillbaka på gånger som varit bra och  använda  sig  av  dessa  för  att  kontrollera  sin  sinnesstämning  bör  komma  tidigt  i  det  mentala träningsprogrammet. Att lära sig konstruera negativa tankegångar till positiva genom att föra anteckningar som man sedan ser tillbaka på och ändrar bör vara till nytta.
Att fortsätta med imagery blir en naturlig övergång. När man tänker tillbaka på gånger då det gått bra får man automatiskt en känsla i kroppen. Att beskriva denna känsla, hur den känns i  varje del av kroppen, för att sedan sätta sig in i en tävlingsatmosfär i tankarna är just vad imagery är. När man sedan kommer till tävlingsplatsen plockar man fram den positiva bilden man skapat ur minnet och försöker få samma känsla att infinna sig.
Avslappnings- och andningstekniker står näst på tur. Då ombeds man fokusera på särskilda muskelgrupper var för sig och att koncentrera sig på andningen så som man gör i meditation.  Detta kan kombineras med imagery då man kan memorera känslan när man andas lugnt och  sedan plocka fram den vid tävling.
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Koncentrationskontroll är en annan viktig del av programmet som går ut på att man ska träna sig på att kunna fokusera på något specifikt under en given tid. Det kan handla om att göra  saker i en viss ordning eller urskilja specifika kodord som man upprepar för sig själv för att  bibehålla koncentrationen på situationen. 
Den genomförda undersökningen bekräftar tidigare forskning och deras förslag på mentala träningsprogram. Mina resultat tyder på att såväl ryttarna som deltog i min studie och därmed även andra  dressyrryttare med tävlingsambitioner är i behov av mental träning, men att det  är ett område som fortfarande är relativt outforskat.
MetoddiskussionFör att öka reliabiliteten och validiteten i undersökningen finns det en del saker som kunde gjorts annorlunda.
Fler deltagare hade ökat reliabiliteten och gjort resultaten mer generaliserbara. Att utföra ett test för att sedan få ryttarna involverade i ett mentalt träningsprogram och till sist utföra ännu en testning för att se om resultaten ser annorlunda ut. OMSAT-3 är ett situationsbundet test  som mäter idrottarens egenskaper som de upplever dem vid undersökningstillfället. Därför kunde validiteten testas och ökas om ryttarna utförde testet flertalet gånger.   
Något  annat  som  kunde  bidragit  till  studiens  reliabilitet  vore  att  dela  ut  enkäten  till  fler ryttare. 
Framtida forskningMentala träningsprogram är inte särskilt beprövade på ryttare. För att gå vidare i forskningen är det en förutsättning att man först genomför ett antal undersökningar med ryttare för att se  att man är på väg åt rätt håll. 
När det gäller idrottspsykologiforskningen tror jag att forskningen kring motivation kan vara ett  område  där  det  finns  mer  att  hämta.  För  idrottare  att  definiera  varifrån  de  får  sin motivation krävs det mer information.
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Att utveckla fler typer av self-talk och se vad det finns för behov där är ett annat område som forskning  kan  vara  behjälplig  med.  Att  self-talk  ser  olika  ut  för  olika  idrotter  är  redan bekräftat, men inte exakt hur. 
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Bilaga 1IntervjumallHur kommer det sig att du började du rida?Vad har du för förhållande till ridningen idag?Vad är det som motiverar dig till att rida?Ser du ridningen som ett jobb i dagsläget?Planerar du att ha hästar och ridning som ditt yrke i framtiden?Vad har du för kortsiktigt mål med din ridning?Vad har du för långsiktigt mål med din ridning?Hur säker känner du dig på att du kommer uppnå dina mål?Hur brukar du må inför tävling?Hur skulle du vilja må inför en tävling?Hur förbereder du dig mentalt inför tävling?Är du nöjd med hur du förbereder dig mentalt inför tävling?Har du några särskilda rutiner för hur du ska tänka inför tävlingsmomentet?Vad kan störa din koncentration på tävling?Hur återfår du koncentrationen?Anser du att du presterar bäst när du är avslappnad eller när du är under anspänning? Känner du att du kan kontrollera detta?Får du någon mental träning för tillfället?Om JA → hur mycket tid lägger du på mental träning? Vad tycker du att du får ut av mental träning?Om NEJ → Är mental träning något du skulle vilja få? Vad hoppas  du att du skulle få ut av mental träning? Hur mycket tid skulle du vara beredd att lägga på mental träning?Tror du att mental träning förbättrar/ skulle kunna förbättra dina tävlingsresultat?
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